FUGA

Formation

Ergonomie

INFORMATIONS

PUBLIC
Tout public

PRE REQUIS
Aucun prérequis n'est exigé pour suivre la
formation

NOMBRE DE PARTICIPANTS
15 personnes maximum

DUREE

3h30 ou 7 heures.

Il convient d'ajouter, le cas échéant, le
temps nécessaire pour traiter les risques
spécifiques de I'entreprise ou de la
profession

LIEU
Intra / Inter-entreprise FUGA FORMATION

DELAIS D’ACCES
En fonction des places disponibles

METHODE PEDAGOGIQUE

o Exposés théoriques

¢ Mise en situation pratique

o Etudes de situations et partage
d'expérience

MODALITE D’'ENCADREMENT
Formateur spécialisé ergonomie

ERGONOMIE ET BONNES
POSTURES EN TELETRAVAIL

= —

=o=:
s e wmEcS ) gg -

TELEPHONE = =] :{‘EREHDEMENTgsgmNs 25 5 e
BUREAU _ ~ €5 =5 S°5 NANTAGESDE |5 ¢35

! — o
DUM|C||.E;—.-Z S - ISORVEOPENEN = O -
s p S % S5 SAUTONOMEEE =&

HGANISMIUN

=F
V AI If DISTANCE®
E oawtesPRODUCTIVI E
RESODCS HAANESFLEKISITTE omsars
e N NOUVEAU SOGIETE ENTREPRISEmILg

— EIJUILIBRE s
= “CTACHES E= 4 DISCIPLINE amsosries
F—: FEEL MAISON GESTION g = cousRrR AFCTROME

INVESTISSEMENT
FORME

PROFESSIONNEL

( OBJECTIF DE LA FORMATION )

Comprendre les risques pour la santé en rapport avec le
travail sur écran (TMS, fatigue visuelle ...

Etudier et prévenir les risques d'apparition de maladies
professionnelles et d'accidents du travail

Etudier et appliquer les principes d’ergonomie sur son et/ou
ses postes de travail sur écran en présentiel et/ ou a la maison
Analyser et mettre en ceuvre les principes d'ergonomie pour
optimiser les postes de travail sur écran, que ce soit en
présentiel ou en télétravail.

Améliorer les conditions et la qualité de vie du travail
Adopter les bonnes postures

Connaitre les principes d'étirements, échauffements,
automassages et les appliquer

CONTENU DE LA FORMATION )

Introduction aux TMS : comprendre les enjeux

Définition des TMS : de quoi parle-t-on ?

Chiffres clés en entreprise (absentéisme, arréts, colts)
Facteurs de risques : physiques, organisationnels et
psychosociaux

Spécificités des TMS liés au travail sur écran

Impacts sur la performance et la qualité de vie au travail

Anatomie et biomécanique appliquées au travail

e Anatomie fonctionnelle du dos, des épaules, des poignets et
des cervicales

* Anatomie fonctionnelle du dos, des épaules, des poignets et
des cervicales

FUGA FORMATION S'INSCRIRE 29 rue de Poulainville

80 080 Amiens

Spécialiste de la formation sur mesure

¢ 0360620182
@ contact@fugaformation.fr




o« Comprendre les contraintes mécaniques exercées lors du
travail assis prolongé
» Pathologies fréquentes et prévention

Ergonomie du poste de travail sur écran (présentiel et

F U —(: A télétravail)

Formation e Principes de base de I'ergonomie
e Organisation optimale du poste : hauteur d'écran, position du
clavier, éclairage, accessoires (support PC, repose-pieds, etc.)
o Spécificités du télétravail : contraintes d'espace, mobilier
domestique, isolement
e Environnement sonore, thermique et visuel

INFORMATIONS Postures et positions recommandées

» Postures statiques vs dynamiques

MODE DE VALIDATION » Position assise idéale
L'acquisition des compétences est évaluée
de fagon sormmative tout au long de la

. . . Entrainement aux gestes et mouvements corrects
formation et lors des exercices de pratique.

RESPONSABLE PEDAGOGIQUE » Exercices pratiques : s'auto-évaluer et corriger ses postures
Mme Kelly HENDERSON e Routines de micro-pauses actives

MODALITE DE SUIVI STAGIAIRE . Et|re.ment.s et ec,ha uffernents ada.ptes au poste informatique
Questionnaire contrdle qualité * Manipulations sécuritaires des objets au bureau

e Gestes du quotidien et continuité de la prévention hors travail

Cette formation est sanctionnée par

une attestation de compétences

individuelle de fin de formation remise » Activités domestiques a risque : comment les gérer ?
au stagiaire. e Préserver son dos et ses articulations au quotidien
Seuls les candidats qui ont suivi la totalité
de la formation et qui ont satisfait aux
évaluations dans leur intégralité peuvent
prétendre a l'obtention de I'attestation.

Hygiéne de vie et santé durable

e Sommeil, récupération et rythmes de travail

e L'importance de l'activité physique réguliere

» Gestion du stress et de la fatigue mentale : techniques
simples a adopter

TARIF
Nous consulter

C MODALITE D EVALUATION DES ACQUIS )

Evaluation
® LE CENTRE DE FORMATION L'acquisition des compétences est évaluée de facon sommative
Parking gratuit lors des exercices de pratique.

Salle de restauration

Commerces a proximité . . .
E Attribution finale

@ REFERENT HANDICAP

Sivous étes en situation de Une Attestation individuelle de formation
handicap, nous vous invitons a Un livret de formation gestes et postures reprenant les
contacter:

. . enseignements clés de la formation
Mme Aurélia Berquier

0360 62 01 81
aureliaberquier@fugaformation.fr
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